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Abstract: Academic anxiety is one of the concerns related to academics, where 
academic anxiety is anxiety related to learning problems, classes and 
axaminations are considered important to be discussed because, if students 
experiencing excessive anxiety can result in students learning motivation 
decreasing, and decline in learning principle that students themselves. Self-
instruction is one of the techniques in the CBR approach, self-instruction is 
giving instructions at the beginning of how someone should respond to certain 
situations. Talk to yourself to become a reminder to behave appropriately. This 
is a strategy that is quite effective for individuals who have bad behavior. 
Furthermore, the self-istruction technique will be carried out by using group 
counseling services. Based on the results obtained, group counseling with self-
instruction techniques is effective in reducing learning anxiety  
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Abstrak: Kecemasan belajar adalah salah satu kecemasan yang berhubungan 
dengan akademik, yang mana kecemasan akademik adalah kecemasan berkaitan 
dengan permasalahan belajar, kelas dan ujian. Kecemasan dianggap penting 
untuk dibahas karena, apabila siswa mengalami kecemasan yang berlebihan 
dapat mengakibatkan motivasi belajar siswa menurun, dan menurunya prestasi 
belajar yang dimilik siswa. Self-instruction adalah salah satu teknik dalam 
pendekatan CBT, self-instruction adalah memberi instruksi pada diri sendiri 
bagaimana seharusnya seseorang memberikan respon pada situasi tertentu.  
Berbicara dengan diri sendiri menjadi reminder agar berperilaku yang tepat. Ini 
merupakan strategi yang cukup efektif bagi individu yang memiliki perilaku 
yang buruk. Selanjutnya teknik self-instruction akan dilaksanakan dengan 
menggunakan layanan konseling kelompok. Berdasarkan hasil yang didapat 
adalah, bahwa konseling kelompok dengan teknik self-instruction efektif dalam 
mengurangi kecemasan belajar siswa.  
Kata kunci: Konseling Kelompok, Kecemasan Belajar, Self-Instruction 
PENDAHULUAN 
Kecemasan belajar merupakan salah satu permasalahan yang sering dihadapi 
dan di alami oleh siswa di sekolah atau di dalam kelas. Freud mengemukakan bahwa 
kecemasan merupakan situasi afektif yang dirasa tidak menyenangkan yang diikuti oleh 
sensasi fisik yang memperingatkan seseorang akan bahaya yang mengancam. Perasaan 
yang mengancam ini biasanya samar-samar dan sulit dipastikan, tetapi selau terasa 
(Feist & Feist, 2013). 





Sullivan berpendapat bahwa kecemasan adalah kekuatan pengganggu utama 
yang menghambat perkembangan hubungan interpersonal yang sehat (Feist & Feist, 
2013), sementara Kelly berpendapat bahwa kecemasan sebagai kesadaran bahwa 
kejadian yang dihadapkan pada seseorang berada diluar jangkauan praktis dari sistem 
konstruk orang tersebut (Feist & Feist, 2013). 
Selanjutnya kecemasan belajar merupakan salah satu kecemasan yang berada dalam 
ranah akademik, artinya bahwa kecemasan belajar adalah kecemasan yang tidak 
terlepas dari akademik. Zeidner (dalam Pekrun, 2006) juga menjelaskan kecemassan 
akademik yaitu suatu bentuk kecemasan yang dapat mempengaruhi kinerja atau 
aktivitas dalam situasi akademik sebagai dampak dari adanya tekanan akademik yang 
tidak seimbang dengan kemampuan yang dimiliki oleh siswa yang berdampak pada 
hasil prestasi siswa yang rendah. 
Dengan demikian dapat diartikan bahwa kecemasan belajar adalah kecemasan 
yang dirasakan oleh siswa pada saat mengikuti kegiatan belajar mengajar. Kecemasan 
belajar dianggap penting untuk dibahasa karena apabila kecemasan belajar terus 
dibiarkan tanpa ditangani maka akan mengakibatkan terjadinya kurangnya motivasi 
dalam belajar, prestasi belajar menurun dan bahkan sampai memilih tidak masuk kelas 
karena memiliki kecemasan yang berlebihan.  
Kecemasan belajar dapat diatasi dengan menggunakan konseling kelompok 
ditambah lagi dengan menggunakan teknik self-instruction. Menurut Bos, et al, (2006) 
Self instruction merupakan salah satu teknik dari pendekatan cognitive behavior yang 
melibatkan identifikasi keyakinan-keyakinan disfungsional yang dimiliki oleh 
seseorang dan mengubahnya menjadi lebih realistis, serta melibatkan teknik-teknik 
modifikasi perilaku. Self instruction menggambarkan keinginan untuk merinci proses-
proses (pemecahan masalah) ke dalam tahapan- tahapan tersendiri dan karena itu, setiap 
self instruction menunjukkan satu tahap penyelesaian masalah. Hal ini berdasarkan 
pada asumsi Meichenbaum (Baker  dan  Butler,  1984)  yang  mengatakan  bahwa  
individu  yang  mengalami perilaku salah (maladjustment) adalah karena pikiran 
irasional yang diakibatkan kesalahan dalam melakukan verbalisasi diri  (self 
verbalization). 
Selanjutnya konseling kelompok adalah salah satu jenis layanan dalam 
bimbingan konseling yang dapat membantu klien untuk pengentasan permasalahannya. 
Konseling kelompok adalah suatu proses interpersonal yang dinamis yang menitik 
beratkan (memusatkan) pada kesadaran berpikir dan tingkah laku, melibatkan fingsi 
terapeutik, berorientasi pada kenyamanan, ada rasa saling percaya mempercayai, ada 
pengertian, penerimaan, dan bantuan. Adanya keterlibatan orang lain yang didapat 
melalui hubungan interpersonal yang sangat diperlukan dalam proses berpikir 
pemecahan masalah (Wibowo, 2005).Diharapkan dengan menggunakan layanan 
konseling kelompok teknik self-instruction dapat mengurangi kecemasan belajar pada 
siswa.  
Kartiwi (2011), dalam penelitiannya tentang pengaruh pembelajaran berbasis 
masalah ditinjau dari bakat numerik dan kecemasan siswa terhadap prestasi belajar 
matematika siswa kelas X SMA Negeri 1 Kuta, menjelaskan bahwa kecemasan tersebut 
merupakan faktor psikologis yang dapat dipengaruhi dari dalam diri siswa, seperti 
faktor psikologis ataupun psikis sedangkan dari luar diri siswa antara lain factor 











Kecemasan atau anxiety merupakan salah satu bentuk emosi individu yang 
berkenaan dengan adanya rasa terancam oleh sesuatu, biasanya dengan objek ancaman 
yang tidak begitu jelas. Ancaman itu menimbulkan perasaan tidak menyenangkan yang 
ditandai dengan ketegangan yang diiringi perasaan takut khawatir dan gelisah, sehingga 
individu tidak mampu merespon bahaya tersebut secara wajar. 
Bandura (dalam Prawitasari, 2012) kecemasan yang dipicu oleh ketidakyakinan 
akan kemampuan diri untuk mengatasi tugas-tugas akademik disebut sebagai 
kecemasan akademik (academic anxiety). Melihat bahwa kecemasan belajar merupakan 
salah satu masalah kecemasan yang berkaitan dengan akademik. Kecemasan akademik 
merupakan suatu jenis kecemasan yang berpotensi yang dirasakan oleh siswa dalam 
lingkungan akademik. Kecemasan akademik adalah kekehawatiran yang dapat 
membuat sulit para siswa untuk berkonsentrasi pada berbagai tugas termasuk membaca, 
menulis, mendengar dan berbicara (Pekrun, 2006).  
Pekrun, (2006) menyebutkan, dimennsi-dimensi yang menyebabkan kecemasan 
pada siswa adalah: class-related anxiety, learning-related anxiety dan test anxiety. 
Learning-related anxiety merupakan perasaan cemas yang dialami siswa saat sedang 
belajar yang berdampak pada fisiologis. Seperti pusing atau sakit kepala, sakit perut, 
mual, detak jantuk meningkat, dan lain-lain.  
Vitasari et al (2010) menjelaskan bahwa kecemasan adalah salah satu prediktor 
utama kinerja akademik. Siswa dengan gangguan kecemasan menampilkan sikap pasif 
dalam diri mereka studi seperti kurangnya minat dalam belajar, kinerja yang buruk 
dalam ujian, dan tugas. Penelitian ini mengamati hubungan antara tingkat kecemasan 
belajar dan kinerja akademik siswa. Tes untuk mencari korelasi yang signifikan 
kecemasan dan prestasi akademik telah dilakukan di antara mahasiswa teknik. 
Sebanyak 205 siswa pria dan wanita berpartisipasi dalam tes ini. Mereka adalah 
mahasiswa tahun kedua dari empat fakultas teknik di Universiti Malaysia Pahang 
(UMP). Tingkat kecemasan studi diukur menggunakan State Trait Anxiety Inventory 
(STAI). Sementara itu, prestasi akademik siswa diukur menggunakan Grade Point 
Average (IPK). Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada korelasi yang signifikan 
kecemasan tingkat tinggi dan prestasi akademik rendah di antara mahasiswa teknik, 
dengan korelasi yang signifikan (p=0,000) dan koefisien korelasi kecil dengan r=-.264. 
Besar ukuran sampel yang diperlukan untuk memperkuat koefisien korelasi disarankan 
untuk penelitian lebih lanjut.  
 
Self-Instruction 
Menurut Devitt dalam Widjaja, 2014 ( dalam Wikarta, 2016) ada empat strategi 
dalam pengelolaan diri, yaitu :  (1) self-monitoring. Proses mengamati, dan mencatat 
perilaku yang akan diregulasi. Individu sering tidak menyadari betapa seringnya ia 
melakukan sesuatu yang salah dan betapa jarangnya melakukan sesuatu yang benar. 
Mengamati dan mencatat akan membantu orang untuk tetap fokus pada perilaku yang 
akan diregulasi; (2) self-instruction. Memberi instruksi pada diri sendiri bagaimana 
seharusnya seseorang memberikan respon pada situasi tertentu.  Berbicara dengan diri 
sendiri menjadi reminder agar berperilaku yang tepat. Ini merupakan strategi yang 
cukup efektif bagi individu yang memiliki perilaku yang buruk;  (3) self-motivation.  
Individu memotivasi diri sendiri saat melakukan regulasi diri. Ia dengan sadar 





mengenali alasan mengapa ia harus melakukan hal tersebut; (4) Self-evaluation  
Memberikan penilaian pada diri sendiri menggunakan kriteria tertentu. 
Pada teknik self instruction ini terdapat strategi-strategi kognitif yang bisa 
digunakan, seperti self verbalization atau self talk yang bertujuan untuk menuntun 
seseorang mengatasi masalah yang dihadapinya (Escamillia, 2000). Menurut 
Meichenbaum (dalam Sharf, 2004) mengungkapkan bahwa teknik self instruction 
adalah cara untuk individu mengajarkan pada diri mereka  sendiri bagaimana secara 
efektif menangani situasi yang sulit bagi diri mereka sendiri. Menurut Meichenbaum 
(dalam Corey, 2012) pelatihan self instruction berfokus lebih pada membantu klien 
menjadi sadar diri untuk bisa bicara pada dirinya sendiri. Menurut Friedenberg & Gilis 
(dalam Lange et al, 1998) kegunaan metode self instruction untuk mengganti pemikiran 
negatif menjadi positif, didasari oleh pemikiran bahwa pandangan seseorang mengenai 
dirinya dapat diarahkan. Seseorang mampu bertindak tegas atas dirinya sendiri dengan 
syarat bahwa ia mampu untuk mengendalikan pikirannya. Teknik self-instruction 
diharapkan efektif dalam menggurangi kecemasan belajar siswa dengan menggunakan 
kegiatan layanan konseling kelompok. 
 
Self-Instruction dalam Mengurangi Kecemasan Belajar 
Penelitian terdahulu bertujuan unntuk memberikan gambaran hasil penelitian 
sebelumnya yang dapat mendukng pada penelitian ini. Berdasarkan pada penelitian 
terdahulu dapat dijelaskan bahwa Maqsood et al (2013) meneliti tentang pengembangan 
dan validasi skala kecemasan akademik untuk siswa sekolah, menjelaskan bahwa 
struktur dari factor skala dibahas dalam konteks budaya yang mengusulkan model yang 
kemungkinan hubungan antara factor ekologi yang berbeda yang berhubungan dengan 
kecemasan belajar. 
Selanjutnya penelitian yang berhubungan dengan teknik self-instruction, seperti 
Adani et al (2012), hasil penelitian menunjukkan bahwa self-instruction efektif dalam 
menigkatkan prestasi dalam aljabar siswa dengan kesulitan belajar matematika. Temuan 
penelitian menunjukkan bahwa ada perbedaan yang signifikan dari skor pretest dan 
posttest  AAT (Algebra Achivement Test) pada siswa dengan kesulitan matematika yang 
diberikan perlakuan dengan menggunakan strategi self-instruction dan dengan 
kelompok perbandingan atau kelompok kontrol. 
Nurmaliyah (2014), meneliti tentang menurunkan stress akademik siswa dengan 
menggunakan teknik self-instruction, Hasil penelitian adalah secara umum teknik self-
instruction dapat menurunkan stres akademik, dan secara khusus teknik ini dapat 
meningkatkan kemampuan. Ningsih (2017), juga meneliti tentang peningkatan 
keterampilan komunikasi lisan siswa sebagai fungsi dari teknik instruksi diri, dan hasil 
yang didapat adalah bahwa setelah melaksanakan teknik instruksi diri, keterampilan 
berkomunikasi lisan subjek dalam proses belajar di kelas meningkat. Hashempour dan 
Mehrad (2014) Penelitian ini membahas bagaimana kecemasan dapat mempengaruhi 
proses belajar yang dialami oleh siswa. Dan hasil dari penelitian ini dapat disimpulkan 
bahwa kecemasan akademik yang dialami oleh sisiwa sangat berhubungan dengan 
proses belajar siswa. Karena ketika kecemasan akademik siswa meningkat maka proses 
belajar yang dilakukan tidak efektif.  
Mafirja (2018), konseling kelompok dengan teknik self-instruction dapat 
mengurangi kecemasan akademik siswa. dari hasil penelitian ini diketahui bahwa 
konseling kelompok dengan teknik SI efektif untuk mengurangi kecemasan akademik 
siswa di SMA Negeri 12 Semarang di bandingkan dengan kelompok kontrol yang 
dilakukan tanpa diberikan intervensi, namun hanya kegiatan berupa konseling 
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kelompok pada umunya. 
Habiba et al (2017) tentang model konseling kelompok teknik self-instruction 
untuk meningkatkan self confidence siswa SMP, menjelaskan bahwa terdapat 
perbedaan dari hasil model yang dikembangkan efektif dalam meningkatkan self 
confidence siswa karena melihat bahwa tingkat self confidence mayoritas siswa dalam 
kategori yang sedang dan kurang. Selanjutnya Mardianingsih et al (2018) meneliti 
tentang konseling kelompok dengan teknik self-instruction untuk mengurangi 
prokrastinasi akademik siswa, hasil yang didapat menjelaskan bahwa tingkat 
prokrastinasi siswa menurun lebih tinggi dalam pengukuran posttest dibandingkan 
pretest  dengan menggunakan teknik self-instruction. 
Berdasarkan hasil dari penelitian sebelumnya maka dapat disimpulkan bahwa 
konseling kelompok dengan teknik self-instruction dapat mengurangi kecemasan 
belajar pada siswa. hal ini disebabkan karena teknik self-instruction lebih menekankan 
pada pengistruksian diri siswa untuk melakukan perubahan pola pikir atau kognitif 
kearah yang lebih positif lagi, dan membimbing atau mengarahkan diri sendiri untuk 
lebih mengurangi rasa cemas apabila mengikuti proses belajar mengajar.  
 
SIMPULAN 
Kecemasan belajar merupakan salah satu permasalahan yang sering dihadapi 
dan di alami oleh siswa di sekolah atau di dalam kelas. Freud mengemukakan bahwa 
kecemasan merupakan situasi afektif yang dirasa tidak menyenangkan yang diikuti oleh 
sensasi fisik yang memperingatkan seseorang akan bahaya yang mengancam. Perasaan 
yang mengancam ini biasanya samar-samar dan sulit dipastikan, tetapi selau terasa 
(Feist & Feist, 2013). Belajar adalah salah satu kegiatan yang dilakukan oleh siswa di 
sekolah dan merupakan kegiatan yang harus dialami atau dilaksanakan oleh sswa pada 
saat mengikuti kegiatan belajar mengajar baik di sekolah pada umumnya dan di dalam 
kelas pada khususnya.  
Memberi instruksi pada diri sendiri bagaimana seharusnya seseorang 
memberikan respon pada situasi tertentu.  Berbicara dengan diri sendiri menjadi 
reminder agar berperilaku yang tepat. Ini merupakan strategi yang cukup efektif bagi 
individu yang memiliki perilaku yang buruk. Menurut Meichenbaum (dalam Sharf, 
2004) mengungkapkan bahwa teknik self instruction adalah cara untuk individu 
mengajarkan pada diri mereka  sendiri bagaimana secara efektif menangani situasi yang 
sulit bagi diri mereka sendiri. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa konseling 
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